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АО «Научно-производственная компания «Кат 


рен Адреч 1913402. 1 Химки пашут инеское 


шоссе, вл. 22. ООО «ПроАптека». Адрес: 12728. 


г. Москва, ул. Чермянская, д. 2, стр 
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НКБХОДИМОЗНАКОМИТЬСНС И 


для снятия отека, 
гувства тяжести 


И бој пи в ногах 





ТРОКСЕРУТИН 
ОКАЗЫВАЕТ 
ВЕНОТОНИЗИРУЮЩЕЕ 
ДЕЙСТВИЕ, 

УМЕНЬШАЕТ ОТЕЧНОСТЬ 


Спрашивайте в аптеках вашего города! 
Также доступен к заказу онлайн: 


арјека здравсити _ 


МЕРДПРМЕНЕМИ 
НОРУ | 








громный 
плюс хозя- 
юшек, чьи 
кулинар- 
ные идеи появля- 
ЮТСЯ В «ЗОЛОТЫХ», В 
том, что они не идут 
проторенными тро- 
пами. С интерес- 
ным подходом и не- 
любимая многими 
детьми манка уже 


не просто каша, а «Преображение века»! Шиа ре- 


цепт угощения для малышни и не только на стр. 8. 
За отменную кулинарную идею говорим спасибо 
ее автору, Татьяне ЛУКАШ из с. Успенское Красно- 
дарского края. А ее дочь, малышку Дарину, награж- 
даем званием Мисс номера! 


БАЈО РАЛЖЛА мсек 

Тема номера: На здоровье! ...................26-27 

с первой ягодкой!.............5- Горячие блюда................28-32 

Крупным планом: Приглашает читатель ....34-37 
Несладкая выпечка 
Кулинарный ликбез 


· Наталья 

‚ Сагулина, Маклагин, Денисенко, Карандеева, 
· кулинарный блогер, шеф-повар, диетолог, невролог, 

‚ г. Могилев г, Тула г. Донецк г. Воронеж 
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ј Екатерина Марина Татьяна | 
Кова Гармаш, Малютикова, | 


\ “ие обл: г Бобруйск 
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Хотите историю о жад- 
ности? Разгар прошло- 
го лета, пятница, сижу 
в офисе, за окном — 
погожий денек. И тут 
коллега между делом 
«радует»: на выход- 
ные обещают пролив- 
ные дожди. Ноя же хо- 
тела собрать малину 
на даче, а зарядит ли- 
вень — и спелая яго- 
да осыплется!.. Сажусь 
на телефон, пытаясь 
найти того, кто бы под- 
вез меня за город, — 
у всех на вечер планы. 
Приходится после ра- 
боты бежать на бли- 
жаишую электричку: 
не пропадать урожаю. 
А на даче весь малин- 
ник — ярко-красный! 
Только ведь собира- 
тельство — дело не 
быстрое. Одно ведер- 
ко наполнилось, вто- 
рое... До обратно- 
го поезда полчаса, ая 
не могу остановиться. 
Жалко оставлять слад- 
кую ягодку! Благо брат 
позвонил: освобо- 
дилса на работе и ре- 
шил за мной приехать. 
Хоть и бурчал, что при- 
шлось отменить ры- 
балку, оббирали ягоды 
с веток уже в четы- 
ре руки. Зато знали бы 
вы, какая обалденная 
настоечка потом по- 
лучилась! А вы так же 
жадно ждете первого 
урожая? 

Алена СУХАН 


Э «Просто паста» 
для шустрого обеда 
31 Португальское рагу 
молья де карне 
Завидный шашлык 









| Г АЫЛ 
читатель 

35 Крошка-картошка 
по-деревенски 

16 Вяленка к празднику 

37 Торт «Красный бархат» 
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19 Пирог «Любимчик» 
с кабачком и беконом 





Чем полезен армянский лаваш? 


























салаты и закуски 1 [ербые б ода 38 Баурсаки на кефире 
5 «Зажиточный дачник» 24 «Морская жемчужина» 40 Тарт со шпинатом 
20 Кыстыбый — татарские с мидиями «Швейцарские Альпы» 
лепешки с картошкой 25 Блюдо с обложки. Суп | _" р | 
торговца скотом из Тапеи | У" | 
1 Пирог с клубникой | 
«Французский поцелуй» | 
4 Шаг за шагом. Эскимо | 


«Арбузный круиз» 
Блинный торт 


› Пироговедение. 
Лакомая карамель 


(способов 
% развить 
свой вкус 





22 Первые заготовки. 
Банкуем щавель 





Клубничное варенье с чайной розой 
под названием «Феечкино лакомство» 
ищите на стр. 10 — это умопомрачительно вкусно! а 





С, прво, ялодко и 
Клубника, удиви меня! 


Кладете первую сладкую ягодку в десерты или варите из нее варенье? 
Предлагаю отчаянным кулинарам «ЗР» не ходить проторенными тропа- 
ми. Уверяю, ваш внутренний гурман будет в восторге! 


Салат «Зажиточный дачник» 


Простой, сытный и в то же время 
легкий — вам точно понравится! 


на 2 порции • 8-10 крупных ягод 
клубники • 1 отварное куриное 
филе » пучок руколы * горсть 
ядер любых орехов * 50 г сыра 

• 2-3 ст.л. растительного масла 

• 2 ч.л. красного винного уксуса 

• 1ч.л. меда • 1ч.л. французской 
горчицы * соль * перец 

Клубнику, мясо и руколу нарезать, 
выложить на тарелку. Посыпать на- 
рубленными орехами и натертым 
сыром. Смешать и слегка взбол- 


Соус «Ветра Паттайи» 

У мена есть своя категория для оценки подобных рецептов: «Это понра- 
вилось моему мужу». Объясню: он совсем не гурман, вся «странная» еда в 
его жизнь пришла вместе со мной. И именно его любовь к традиционной 
кухне без изворотов — возможность оценить, насколько интересные мне 
сочетания покажутся вкусными и остальным. 





тать масло, уксус, мед, горчицу, 
соль и перец. Щедро полить за- 
правкой салат. 


• 300 г клубники • 100 г кетчупа • З ст.л. вин- 
ного уксуса • 1 ч.л. копченой паприки • 1/4 ч.л. 
хлопьев чили • соль • перец • 3-4 ч.л. сахара 





Ягоды измельчить 
блендером, протереть 
сквозь сито. Подмешать 
пряности, соль, сахар — 
учтите, клубника бывает 
более или менее слад- 
кая. Отправить пюре на 
огонь, варить 10 мин., 
помешивая. Влить ук- 


сус, перемешать и оста- 


вить на плите еще на 

о мин. Перелить в ми- 
ску. По мере остыва- 
ния масса станет гуще. 
Добавить кетчуп — он 
«заземлит» все вку- 

сы, сделает их глубже и 
подчеркнет сладость. 


ла сан Е Ча. 8 Е 8: ее ооо еее 8: Е Па н р: В 0: Ш: О = =. (н(. 


Жж можно о добавить немного молотого кориан- 
дра и сушеного чеснока, а подавать — к мясу. 
Галина АРТЕМЕНКО, г. Кропивницкий 


Спред 2121 на сайте іоіока24 ги подгшска дешевле на 15%! 


С. ИО, ялодко 


| Если в ягодный сезон 
увас запланировано 
торжество, замените 
классические алко- 
гольные напитки этим 


коктейлем — гости 
оценят! 





5-6 ягод клубники * 3-5 листьев базилика 
50 мл мятного сиропа * 50 мл белого 
рома ғ лед • газированная вода 
Выпуклой стороной ложки или барным пестиком 
растолочь клубнику, базилик и сироп. Переложить 
в бокал, добавить ром, тщательно перемешать. 
Заполнить бокал льдом, влить до краев газировку. 
Украсить веточкой базилика и кусочком клубники. 
Наталья ШИЛОВА, 
п. Хохольский Воронежской обл. 


их Е 
1 Е „2 = " ~" | 5 


ч. 
"У 
№ 
ЈЕ 
Я 
|. 
й 

ни 
й 
А 
пат 
о 
у 
Ма 
= = 
о" 
Зы 


Вчера нам привезли ящик шина а сегодна и 
пила пучок свежей мяты. Освежающий лимона 
из этих продуктов прекрасен! 


• 200 гклубники 

• 5ч.л. сахара • 1 ч.л. 
лимонного сока 

• 1 лимон • свежая 
мята 
Сварить сироп из клуб- 
ники, сахара, сока и 

1/4 ст. воды. Влить 1 л 
воды, процедить через 
сито, отжимая ягоды. 
Остудить, добавить кру- 
жочки лимона, веточки 
мяты и побольше льда. 
Анна БОНДАРЬ, 
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Чем хорош зелени 
сезон — на обед можно 
подать малышне не 
просто сытное, но 


_ и ягодное блюдо. Вы 


только оцените, как 
это вкусно! 


• 250 глапши ® 300 г 
клубники • 50 г сли- 
вочного масла • 100- 
150 мл натурального 
иогурта • веточки 
мяты 
Лапшу сварить, отки- 
нуть на сито. В сково- 
роде разогреть сливоч- 
ное масло, обжарить на 


· нем лапшу 5 мин. По- 


ловину клубники спю- 
рировать блендером, 
заправить йогуртом. 
Остальную — нарезать 
четвертинками. Выло- 
жить горячую лапшу на 
тарелки, полить ягод- 
ным соусом, украсить 
кусочками ягод и ве- 
точками мяты. 
Светлана ДЕМОЧКО, 
пгт. Черниговка 
Запорожской обл. 
7 





Комплимент 
от донжуана 


Пожалуй, сложно найти более вол- 
нующий, изысканный и одновремен- 
но до неприличия простой десерт! 


«Преображение века» 


Если не знаете, как уговорить 
ребенка есть манную кашу, приго- 
товьте ее по моему рецепту! 


• 50 г манки » 300 мл молока 

• 2 ст.л. сахара * 1 ч.л. сливоч- 
ного масла * 70 гклубники 

Из молока и манки сварить кашу. До- 
бавить сахар, сливочное масло и раз- 


• 1 кг клубники • по 90 гчерного мятые вилкой ягоды. Взбить бленде- 
и белого шоколада • 2 ч.л. расти- ром, разлить в креманки, остудить. 


тельного масла 


Ягоды вымыть, обсушить. Растопить 
шоколад на водяной бане, к каждому 
виду влить по 1 ч.л. масла: так масса 
будет медленнее застывать. Обмак- 
нуть в нее клубнику. Поставить де- 
серт в холодильник на 30-60 мин. 
Ирина ДЕМЕНТЬЕВА, г. Одесса 


Советы вслед | 


Можно нанести на ягоды рисунок, 








перелив часть шоколада в конди- Ҹ ў ҺА. = 1 
релив часть шоколада в конди о детка, 
терский мешок, украсить десерт из- а 4 
мельченными орехами или кокосо- 
вой стружкой. 








Дарина | 


Татьяна ЛУКАШ, 
с. Успенское Краснодарского края 


«Мои черничные ночи» 


Пода: 


ваите пирог 


остывшим 





Готовится проще некуда: смешали, насыпали 
слоями в форму. Элементарно! 


• 180 г манки » 150 г муки » 1ч.л. разрыхли- 
теля • 150 г сахара • 600 г черники » 100 г сли- 
вочного масла * соль 
Смешать манку, муку, разрыхлитель, щепотку соли 
и 75 г сахара. Всыпать немного на дно формы, за- 
тем часть черники, сдобрить ее 1-2 ч.л. сахара. По- 
вторить слои, последним должен быть мучной. 
Делайте слои не слишком тонкими: один должен 
покрывать другой. Полить растопленным маслом. 
Проткнуть пирог в нескольких местах шпажкой. 
Выпекать в духовке при 180 град. 50-60 мин. 

Елизавета БОГОМАЗОВА, г. Петрозаводск 





Ягодные «следы» на полотенцох, 
скатерти, фартуке или даже 
одежде — настоящая проблема для 
хозяйки. Но кто сказал, что с ними 


невозможно справиться ? 
ну, полейте крутым кипятком. 


1 Этот способ хорош для све- 
жих пятен и не подходит для вещей, 
которые могут полинять. 


Уложите вещь в тазик или ван- 





Капните на пятно средство 
для мытья посуды, разотри- 
те мягкой щеткой в пену. За- 
мочите вещь в прохладной воде на 
час, затем прополощите в чистой. 





Смочите область с пятном во- 
дой, выдавите на нее сок 

1/2 лимона или насыпьте ли- 
монную кислоту. Через 15 мин. спо- 
лосните в чистой воде. Этот и сле- 
дующий способ — только для белых 
тканей! 





На ватный диск нанесите 
 3%-ный раствор перекиси 
водорода, протрите им пят- 
но. Или просто капните на него пе- 
рекисью — исчезнет на глазах. 





Смочите ватный диск наша- 
тырным спиртом, обработай- 
· те загрязнение. Через 15 мин. 
постирайте вещь с порошком, чтобы 
избавиться от неприятного запаха. 





Подогрейте глицерин на во- 
дяной бане. Смочите в нем 





Подождите 30 мин., затем сполос- 





ватный диск, протрите пятно. _ 
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О руж кё 217 те СБ 
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ните вещь в теплой воде. Пятна от 
ягод пропадут с любых тканей! 


На старую щетку выдавите зуб- 
ную пасту с отбеливающим 
эффектом, нанесите на пятно 

тонким слоем. Оставьте на 40 мин., 
смойте теплой водой. Если ткань 
цветная, обязательно наблюдайте 
за ее «реакцией». 


3 Отлично удаляет пятна от ягод 
‚ 9%-ный уксус. Смочите им 
’ пятно, затем постирайте вещь 


В прохладной воде с хозяйственным 


мылом. Повторите 3-4 раза. 


Ягодный сок уже въелся в 
ткань? В емкость с водой 
всыпьте равное количество 
порошка и отбеливателя. Вскипяти- 
те, опустите в жидкость испачкан- 
ную вещь. Помешивая, несколько 
раз доведите до кипения. Затем по- 
стирайте как обычно. 
~ Светлана | ЈИК, г. Самара 
ла 
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«Жора Крыжовников» 


Пусть этот джем не из ранних ягод, но точно 
самый долгожданный в моей семье! 


Крыжовник перебрать, вымыть, откинуть на 

дуршлаг. Маникюрными ножничками состричь 
часть веточки с одной стороны ягоды и остатки 
цветка с другой. Пропустить ягоды через мясо- 


рубку, смешать с сахаром 1:1. Проварить на ма- 


лом огне 10-15 мин., помешивая. Увеличить 
нагрев, довести массу до кипения, гото- 
вить на среднем огне 20-30 мин., не 
забывая помешивать. Горячий джем 
влить в подготовленные банки, закатать. 
Нина МИНИНА-РОССИНСКАЯ, г. Киров 


Феечкино лакомство 





74 мм 


ВТС 
РР. 


После заки- р _ 
пания снимай - 
те пену! 





Клубничное варенье само по себе очень вкусное, но с розой — вообще 
нечто! Я сначала сварила одну баночку на пробу, но на следующий день 


поняла, что надо приготовить еще. 

банку 450 ‚ 450 г клубники * 400 г саха- 
ра " 100 глепестков чайной розы • 1/3 ч.л. ли- 
монной кислоты 
Ягоды вымыть холод- 
ной водой, обсушить, 
переложить в кастрю- 
лю, засыпать сахаром. 
Оставить на 3-4 часа, 
чтобы клубника пус- 
тила сок. Поставить 
на плиту, с момен- 
та закипания варить 
5 мин., помешивая, 
остудить. Розовые ле- 
пестки отделить от 
ложа, удалить белую 
часть у основания, на- 
резать ножницами. 
Варенье вновь дове- 
сти до кипения, че- 
рез 5 мин. всыпать ле- 
пестки, перемешать, 
через 3-5 мин. снять с 
10 





Первые клубничку, хруст 
зеленого горошка, конечно, хочется сразу 
съесть. Но уже в «ЗР» № 12 запустим постоян- 
ную летнюю рубрику с сезонными за 





огня. Повторно оста- 
ВИТБ до ПОЛНОГО ОСТЫ- 
вания. Затем в третий 
раз довести до кипе- 
ния, добавить лимон- 
ку, перемешать. Горя- 
чую массу переложить 
в сухую стерилизо- 
ванную банку, закрыть 
крышкой. Перевер- 
нуть до остывания, но 
не укутывать. 

Анжела МОСТОВАЯ, 

г. кременчуг 


«ий огурчик или горсть 





отовками. 
| 





С. первой, ялодкоӣ! 
«Французский поцелуй» 


Этот летний пирог станет отличным завтраком или десертом. Галета 
получается с хрустящей блинной корочкой и мягкой, нежной начинкой. 


для блинов • 2 яйца * б ст.л. муки • 200 мл мо- 
лока * 2 ст.л. сахара * 2 щепотки соли * 2 ст.л. 


растительного масла 


для начинки • 220 г клубники » 120 г сметаны 
• 1 ЯЙЦО • 2 ст.л. сахара 


Яйца взбить с сахаром 

и солью. Всыпать муку, 
добавить молоко, по- 
следним подмешать 
масло. Накрыть миску 

с тестом полотенцем, 
оставить на 1/4 часа в 
теплом месте. Испечь на 
сковороде 4 тонких бли- 
на. Нарезанную клубни- 
ку смешать со сметаной, 
сахаром и яйцом. 
Выложить в форму бли- 
ны внахлест «цветоч- 








& 


“ћи 











ком» так, чтобы края вы- 
ходили за стенки. Влить 
на основу начинку. Под- 
вернуть края блинов, 
формируя классиче- 
скую галету. Выпе- 
кать в духовке 
при 180 град. 
15-20 мин. 
Дать пиро- 
гунемного 
ОСТЫТЬ, ТОЛЬКО 
после этого выложить 
его на тарелку. 


Панакота «Половинка моя» 


Классический итальянский десерт, дословно 
переводится как «вареные сливки», но пода- 
ется холодным. Случай, когда союз простых и 
доступных ингредиентов рождает неповтори- 
мую алхимию нежнейших ароматов. 


но до кипения не до- 
водить — понадобит- 
ся около 4 мин. До- 
бавить распущенный 
желатин. Влить массу 
в подготовленные ба- 
ночки. Уложить каж- 
дую на бок так, что- 
бы слой застыл под 
углом. Дополнить де- 


о ~ | 














у 


= 


Маргарита ПИРКО, 
г. Санкт-Петербург 


• 250 мл сливок 
• 50 г сахара 
• 5 г желатина 
• ванилин 
• клубника 
Желатин распустить 
по инструкции на упа- 
ковке. В кастрюлю 
влить сливки, всы- 
пать сахар и ванилин. 
На среднем огне, по- серт нарезанными 
мешивая, подогреть, ягодами. 
Любовь КРУГЛИКОВА, г. Милан, Италия, 
В «Инстаграме» @\укизпо їоиг 
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способов 
пазвить 
вкус 


Простые правила 
помогут вам 
стать настоящим 
гастрогурманом! 


Хватит совмещать обед 
или ужин с просмот- 
ром сериала или про- 
листыванием соцсетей. 
Относитесь к приему 
пищи не как к процессу 
для обеспечения сыто- 
сти, сфокусируйтесь на 
блюде. 


В детстве мы часто слы- 
шали, что еду нужно хо- 
рошо разжевывать. И 
это правильно, причем 
не только для безопас- 
ности и лучшего пере- 
варивания пищи. На- 
спех проглоченные 
кусочки не раскроют 
вкусовой потенциал! 


Смелее пробуйте новые 
продукты! Достаточно 
граммулечки, чтобы ре- 
цепторы языка переда- 


ли полную информацию : 


: данный ингредиент в 
: целом блюде. 


: Как бы странно ни зву- 
: чало, она притупляет 

: оттенки вкуса. Всего 

: на 7 дней откажитесь 

: от этой специи — пусть 
· впервое время будет 

: сложно, после вы со- 

· вершенно по-новому 

· распробуете привыч- 

: ные продукты. 


: Проведите экспери- 

· мент: как только поло- 

: жите кусочек еды в рот, 
: перестаньте на 5 секунд : 
· дышать носом. А затем 
: сделайте легкий вдох. 

: Именно в этот момент 

: вы узнаете все о блюде, 
· которое едите в данный 
: момент. 





: инервных окончаний. 

· Разберитесь, вы все- 

· таки хотите получать 

· удовольствие от жизни 
· или портить ее себе? 


· Производители зуб- 

· ных щеток были пра- 

· вы, когда делали ставки 
: на резиновую «тероч- 

: ку» собратной стороны 
· девайса. Чистка ей по- 

· могает избавиться и от 
· налета, и от следов ку- 

· рения. 


: Утро и любой прием 


пищи начинайте со ста- 


· кана воды. Это простое 
· правило «смоет» с язы- 
· ка ненужные вкусы и 

· разбудит рецепторы. А 
: еще диетологи уверя- 

· ют, что такая привыч- 

· ка позволяет запустить 
· желудок и подготовить 
· его к работе. 


о вкусе в мозг. Это по- Вредные привычки ме- : Анна МИЩЕНКО, 
может вам в будущем : шают нормальной рабо- : кулинарный блогер, 
отчетливо чувствовать : те вкусовых рецепторов : г. Киев 


С. прво, АЉОдКОНА 
Тарт «Журавушка» 


Если у вас еспњ пачка маскарпоне и 
любые ягоды, можно испечь удиви- 
тельной вкусноты пирог к чаю. 


для теста • 200 г муки * 1 яйцо 

• 1ч.л. разрыхлителя * щепотка 
соли + 100 г сливочного масла 

• 50 г сахара 

для начинки • 250 г маскарпоне | 
• 300 г голубики • 100-150 гсме- ягод, влить смесь сыра, сметаны, 





таны " 1 яйцо з ванилин =з 50 г яйца, ванилина и сахара. Добавить 
сахара оставшиеся ягоды. Выпекать пирог 
Смешать ингредиенты для теста. при 150 град. еще 45 мин. 
Распределить его по форме диа- Мария ВИСЛОБОКОВА, 
метром 20-25 см, сделав бортики. г. Санкт-Петербург 


Отправить в холодильник на 10 мин. 
Наколоть основу вилкой, выпекать Ж в конце на 2-3 мин. повысила 
в духовке при 180 град. 10 мин. Вы- температуру в духовке, чтобы под- 
ложить поверх коржа половину румянить тарт сверху. 





«Вишневый сад» 


• 180 г сливочного масла • 180 г муки Тесто распределить 

• по 200 г сахара и творога • 500 г вишни б/к по форме, сделать 

• 20 г желатина • 1 пакетик сухого завар- бортики, наколоть 
ного крема • 300 мл молока вилкой. Выпекать в ду- 





Охлажденное масло по- ховке при 180 град. 
рубить с мукой в крош- 20 мин. Приготовить 
ку. Добавить 50 гсаха заварной крем на мо- 
ра итворог, замесить локе по инструкции на 
тесто. Завернуть его в упаковке, остудить. 
пленку, положить в хо- На готовую основу вы- 
‚| лодильник на час. Виш- ложить крем, затем 

{{ ню и оставшийся сахар вишню без жидко- 





| Р, Мон 


‚ поставить на неболь- сти, поставить в хо- 
шой огонь. Желатин за- лодильник. Влить на 
лить 50 МЛ ХОЛОДНОЙ охлажденный тарт 
воды, оставить на вишневый сироп с же- 


15 мин. Когда ягодный латином, вернуть де- 
‚| сок закипит, выключить серт в холод для за- 
нагрев, добавить жела- стывания. 

тин. Остудить до ком- Виктория ХАРИНА, 
| натной температуры. г. Ростов-на-Дону 
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Кулинарный блогер Оксана Чаюн из г. Кимры рассказывает и пока- 
зывает, как готовить интересные блюда с изюминкой — повторяйте! 





Начало лета, первые ягоды, долгожданные де- 
серты... Но откуда же взялся на тарелке в июне 
спелый и сочный арбуз? Не верьте своим глазам: 
это эскимо лишь внешне напоминает кусочек 


«большой полосатой ягоды», а на самом деле при- 
готовлено из ароматной клубники и шпината. 
Особенно рецепт хорош тем, что по-летнему вкус- 
ным и освежающим десертом можно побаловать 
близких, даже если у вас на кухне нет мороженицы! 
для клубничного слоя ® 3 ст. клубники 

• 1/2 ст. натурального греческого йогурта 

• ванилин ® сахарная пудра • шоколад 

для шпинатного слоя • 2 горсти шпината 

• 2 банана • 3 ст.л. натурального греческого 
йогурта • ванилин • сахарная пудра 


Р 
Б. ~. 






в @ 
у" 


Шаг 1. Дла клубнично- 
го слоя в чашу бленде- 
ра положить ягоды, йо- 
гурт, сахарную пудру и 
ванилин. Чтобы облег- 
чить работу кухонного 
помощника, можно до- 
бавить 2-3 ст.л. воды. 
Измельчить ингредиен- 
ты в однородное пюре. 
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ВМЕСТО САХАРНОЙ 

ПУДРЫ В КАЧЕСТВЕ 
а ПОДСЛАСТИТЕЛЯ 
МОЖНО ВЗЯТЬ 
ЖИДКИЙ ЦВЕТОЧНЫЙ 
МЕД 


Шаг 2. Шоколад по- 
рубить ножом, лож- 
кой вмешать в ягодное 
пюре. Кусочки будут 
имитировать арбуз- 
ные косточки. Запол- 
нить этой массой фор- 
мы для мороженого 

на 2/3, убрать в моро- 
зилку. 





Шаг 3. Дла шпинатно- 
го слог в чашу блен- 
дера выложить все 
компоненты, кроме са- 
харной пудры, и из- 
мельчить их в гладкое 
пюре. 


ЕСЛИ БАНАНЫ 
ОЧЕНЬ СПЕЛЫЕ, 

в ДОБАВЛЯТЬ САХАР 
НЕ ПРИДЕТСЯ. НУА 
ЕСЛИ СЛАДОСТИ ВСЕ 
ЖЕ НЕДОСТАТОЧНО, 
ВСЫПЬТЕ В МАССУ 
НЕМНОГО ПУДРЫ И 
ВКЛЮЧИТЕ БЛЕНДЕР 
ЕЩЕ НА 2-3 СЕК. 
КСТАТИ, ДЛЯ БОЛЕЕ 
КРЕМОВОЙ ТЕКСТУРЫ 
КУСОЧКИ БАНАНОВ 
ЖЕЛАТЕЛЬНО 
ПОЛОЖИТЬ В 
МОРОЗИЛКУ ЗА ЧАС 
ДО ПРИГОТОВЛЕНИЯ 
МОРОЖЕНОГО 





Шаг 4. Выложить шпи- 
натный слой поверх 
клубничного, запол- 
няя формочки до са- 
мого верха. Вставить 
деревянные палочки, 
убрать десерт в моро- 
зилку на 3-4 часа. Пе- 
ред подачей извлечь 
эскимо из форм. 


Чтобы мороже- 
ное было проще 
достать, оку- 
ните ннжнюю 
часть формочек 
на 2-3 сек. в го- 
рячую воду. 











Советы вслед 

Мороженое получается в меру слад- 
ким, сярким вкусом клубники и лег- 
кой йогуртовой кислинкой. Однако 
нет предела совершенству, и любое 
самое вкусное лакомство можно сде- 
лать еще лучше! Растопите на водя- 
ной бане шоколад, заглазируйте в 
нем каждое эскимо. Затем украсьте 
кусочками сублимированной клубни- 
ки. Получается очень нарядно! Такой 
десерт можно приготовить в лю- 

бое время года, взяв замороженные 
клубнику и шпинат. Но самое аромат- 
ное лакомство, конечно же, получает- | 
ся из свежих ягод, созревших под лу- 
чами ласкового солнышка. 





Ватрушка от Надюшки 

для теста • 200 г маргарина • 3 ст. муки » 1/2 ст. 
сахара • 18 гразрыхлителя • ванилин 

для начинки • 500 г клубники * 600 гтворога 

• 1 ст. сахара • З яйца • ванилин 

Смешать муку, сахар, 
разрыхлитель, ванилин. 
Добавить кубики марга- 
рина, растереть в крош- 
ку. Отдельно смешать 
творог, сахар, яйца и 
ванилин. Высыпать в 
форму половину те- 
ста, разровнять, сверху 
распределить начинку. 
Уложить на нее ягоды, 
посыпать оставшей- , 
ся крошкой. Вы- 
пекать в духовке 
при 200 град. 35- 
40 мин. 


Надежда СПИРИДОНОВА, гт у 
г. Сызрань ~ ДШ № 


Пирог «Карусель» 

на форму диаметром 20 см • 250 г готового 
слоеного бездрожжевого теста • 250 г тво- 
рожного сыра • 100 г сахарной пудры • ягоды 
Тесто раскатать в пласт, вырезать из него круг 
диаметром 23 см. Сыр смешать с сахарной пуд- 
рой, выложить равномерным слоем на тесто, 

не доходя до края 2-3 см. Присыпать 2/3 ягод, 
часть отложить. Выпекать пирог в духовке при 
200 град. 35-40 мин. Готовый украсить оставши- 
мися ягодами. 

















Анна КУРЗАЕВА, г. Ульяновск 





(( В пяти средних 


ягодах клубники 


столько же вита- 
мина С, как в круп- 


ном апельсине Ј у 


Моя история 
Шелковица 
_ ~ 
и герои двора 
Помню, когда была 
маленькой, летом 
гостила в южном го- 
роде у бабушки. В ее 
дворе росла раски- 
дистая шелковица с 
черными, как СМОЛБ, 
ягодами. Даже воз- 
дух рядом был слад- 
ким до одури. Маг- 
нит! Мало кто мог 
ловко забраться на 
дерево, ая — запро- 
сто, конечно, не так 
высоко, как стар- 
шие... Ведь там, под 
солнцем, были са- 
мые вкусные ягоды! 
А как-то расхрабри- 
лась, залезла под 
завистливые охи ма- 
лышни почти на са- 
мую макушку... И 
уже под свои крики 
летела вниз, считая 
спиной ветви. Потом 
ходила как мумия в 
бинтах — герой дво- 
ра с фиолетовым от 
ягод ртом... 
Раиса АЛЕКСИНА, 
г. Могилев 


С. первой, алодком 


Королевский омлет 


Именно так переводится название австрийского блюда кайзершмаррн. 
Подавайте его с черникой, земляникой, ломтиками сочных фруктов, 
изюмом, орехами, яблочным пюре, повидлом из слив, ванильным сиропом. 


Вкусно, как ни крути! 


• 4 яйца » 140 г муки • 200 мл мо- 
лока » 1 апельсин » 1 лимон 

‚ 3 ст.л. изюма + 2 ст.л. жирных 
сливок = 1 ст.л. сахара • щепотка 
соли + 1 ст.л. сахарной пудры * З0 г 
голубики * 50 мл сахарного сиропа 
Мелкой теркой снять цедру с ци- 
трусовых, затем выжать из фрук- 
тов сок. Замочить в нем на пол- 
часа вымытый изюм. Желтки 
растереть с сахаром и солью. 
Влить молоко, всыпать просеян- 
ную муку. Замешать тесто, по- 
следними добавить сливки. Белки 
взбить в крепкую пену, подмешать 
к основной массе. 

Влить тесто в смазанную маслом 
форму. Посыпать изюмом и цед- 
рой. Когда омлетный блин испе- 
чется с одной стороны, перевер- 
нуть его и слегка обжарить с дру- 
гой. Затем взять две вилки, с их 
помощью разделить кайзерш- 
маррн на кусочки и еще немного 
подрумянить. Разложить десерт в 
тарелки, посыпать сахарной пуд- 


В чем сила, сестра? 





рой, украсить голубикой. Подавать 
к столу горячим с сиропом. 

Вероника ПОЛИЕНКО, 

г. Санкт-Петербург 


~. 

Ж чтобы сироп был ароматнее, 
можно сдобрить его молотыми ко- 
рицей и кардамоном. 


малина уменьшает головную боль крыжовник налаживает пищева- 


смородина хороша для сердца 
черника улучшает зрение 
черешня нормализует давление 
клубника усиливает иммунитет 
голубика защищает от радиации 
клюква не допускает онкологии 


С 


в. 


г 


рение 
земляника стабилизирует гормо- 
нальный фон 

ежевика укрепляет нервную систему 
брусника приумножает 
стрессоустойчивость 
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Редкая хозяюшка не видела в продаже тонкий 
армянский лаваш. Чем он хорош и почему этот 
продукт стоит ввести в свой рацион, знает 
невролог, ассистент кафедры анатомии человека 
ВГМУ им. Н. Бурденко Арина Карандеева 

из г. Воронежа. 








мр" М. 

Лаваш — один из древ- “< „ 

них видов хлеба родом а ~ „ 
с Ближнего Востока. = 


Пекут его в специаль- 
ной печи — тандыре. «бк “ 
Для теста берут самые = ли 
простые ингредиенты — 





воду, соль и муку. 


причин полюб 

Ф Если дрожжевой 
хлеб вам противопо- 
казан из-за сахарно- 
го диабета, кишечных 
и желудочных заболе- 
ваний, замените его 
лавашем: в нем дрож- 
жей нет. 

• Низкая калорий- 
ность — в 100 г ла- 
ваша всего 236 ккал. 
Отлично для тех, кто 
следит за фигурой. 

_ К тому же лепеш- 
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ки более плотные, на- 
сытитесь ими вы куда 
быстрее, а значит, 
меньше съедите. 

е Также в лаваше по 
сравнению с обычным 
хлебом куда меньше 
сахара. 

ө Зато есть витамины, 
молочнокислые бакте- 
рии, калий, магний и 
фосфор. 

• Производители бо- 
лее привычных нам 


КЬ _ н 


хлебобулочных из- 
делий добавляют в 

их состав красители, 
ароматизаторы, кон- 
серванты, рафиниро- 
ванную муку, чтобы 
повысить срок хране- 
ния продукции, уси- 
лить ее вкус и аромат. 
А еще масла, которые 
при повышенных тем- 
пературах выделяют 
канцерогены. Постный 
лаваш со скромным 
составом и тут обошел 
«конкурента»! 


_ Нагрев, тем 
мягче будет. 





Попробуйте приготовить ‹ его сами — и Р 
вы больше не захотите есть покупной! 


• 200 мл воды » З ст. муки * 1ч.л. соли 
Соль смешать с мукой, всыпать в миску горкой. В 
центре сделать углубление, влить в него теплую 
кипяченую воду. Замесить мягкое тесто — доста- 
точно упругое, но не тугое. Раскатать его в пласт 
толщиной буквально 1-2 мм. Выложить на засте- 
ленный пергаментом противень. Выпекать лаваш в 
духовке при 250-300 град. 12-15 мин. Достать, на- 
крыть влажным полотенцем и оставить на 10 мин. 
Марина СОФЬЯНЧУК, г. Кропивницкий 


ИЕ ИГАЕНИИЕУЙ ИЕ 
Кому понравится, когда лаваш с начинкой разва- 
ливается в руках? Запоминайте 5 шагов к идеалу! 


3 продложай- 
те сворачивать 
рулет 


2 накройте ее 
до половины 
лавашем 


1 выложите на 
лист лаваша 
начинку 


5 сверните рулет 
до конца 
Готово! 


4 одну из боковых 
сторон подверните 








Пирог 
«Любимчик» 


Вкусный, ароматный. 
нежный. Обещаю, он 
полюбится всей семье! 


• 150 гкабачка • 110 г 
сыра • 60 гбекона 
• 100 гтонкого лаваша 
• 3 яйца • зелень пет- 
рушки • соль ® перец 
Кабачок натереть на 
крупной терке, жид- 
кость не сливать. Всы- 
пать в массу натер- 
тый сыр и нарезанный 
соломкой бекон. Ла- 
ваш порвать на кусоч- 
ки, петрушку порубить. 
Соединить подготов- 
ленные продукты, до- 
бавить яйца, соль, пе- 
рец. Выложить «тесто» 
в форму. Выпекать пи- 
рог в духовке при 
180 град. 35-40 мин. 
Арина КАРАНДЕЕВА, 
г. Воронеж, 
в «Инстаграме» 
©кгаѕімо доюмт 
по желанию доба- 
вить в состав 1 дес.л. 
песто и измельченный 
зубчик чеснока. 








Лепешки с картошкой 


Кыстыбый — традиционные татарские лепешки с начинкой. 
В качестве горячей закуски отменно! 








для теста • 2-2,5 ст. 4 > 
молока ғ 5 ст. муки 

‚ 1/4ч.л. соли * 1 яйцо 
• 30 г сливочного 
масла 

для начинки • 1 кг 
картофеля * 150 мл 
молока • 50 г сли- 
вочного масла • луко- 
вица * соль • перец 

К молоку добавить рас- 
топленное масло, соль 
и взбитое яйцо. Всы- 
пать просеянную муку, 
замесить тесто. Сфор- 
мовать из него коло- 
бок, прикрыть его по- 
лотенцем на 15 мин. 
Картофель отварить. 
Лук спассеровать на 
сливочном масле, под- 
мешать вместе степ- б | 
лым молоком к карто- 7 с р 
фелю (отвар слить). а МЕ 27. й і Ие: ИУ 
Добавить соль, пе- под полотенцем. и роде по 2-3 мин. с каж- 
рец, спюрировать, за- дую заготовку начинить дой стороны, затем 
тем взбить миксером 2-3 ст.л. картофельной смазать маслом. 

в пышную массу. Те- массы. Обжарить кыс- Екатерина ФЕДКОК, 
сто разделить на не- тыбый на сухой сково- г. Санкт-Петербург 
большие кусочки, каж- 
дый раскатать в круг. 
Обжарить лепешки на 





Мнение золотой хозяюшки. Тесто 
для этих лепешек получится нетугим, 
но больше муки добавлять не стоит. 





разогретой сковоро- 

де без масла. Горячи- 4 Если же колобок будет прилипать к 

си БОТ, её анны `` рукам, обваляйте его в небольшом 
ЗОРИ. 07%) количестве муки. Екатерина Сивакова 


оставить на 10-15 мин. 
20 


Салам, и, ЖАК 


ь { Г 
е Г. | | 
й А Р, , 


Не только полезно, но и вкусно — 
что уж скрывать... 


‚ 1/2 крупного корня сельдерея 

‚ 2 средние моркови * сок 1 ли- 
мона * Зч.л. меда * 4-5 веточек 
тимьяна » 10 горошин черного 
перца » 1/2 ч.л. соли * 2 ст.л. 
оливкового масла * 1/2 ст. свет- 
лого изюма * 5-6 ядер грецких 
орехов 
Сельдерей и морковь очистить, на- 
тереть (у меня терка для моркови 
по-корейски). Изюм ошпарить ки- 
пятком, обсушить. Черный перец, 
соль и листики тимьяна растолочь в 
ступке, сдобрить лимонным соком, 
медом и маслом. В миску перело- 
жить сельдерей, морковь и изюм, 
полить заправкой, перемешать. По- 
ставить салат в холодильник ми- 


ч 
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ш | | \ 
| к 
я ~ 
% 
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на 2-е полугодие 
2021 года 


по индексу“ 


«Подписные издания» Официальный 
каталог АО «Почта России» 
Только до 17 июня 
во время Всероссийской 
декады подписки получи 
скидку 5% 


_ "Для первой тарифной зоны 


Подпишись не выходя из 
с любого месяца. А по промо 


Д 
коду 





нимум на 30 мин. , а лучше на ночь. 
При подаче посыпать нарубленны- 
ми орехами. 

Ирина ЗАВЕЗИОН, г. Одесса 


| а на 15647244400! № 


Приготовила крабовые палоч- 

ки по-новому вслед за Алек- й 
сандром СЛОБОДИНЫМ из 

г. Кирова (был в «ЗР» № 6, 

2021 г.). Закуска вышла очень 
вкусной! 


Ольга ШЕХ, г. Минск 









ма, на Сайте їоіока24.ги 
2121 действует скидка 15% 


Соли, и ЗАЖАСКАХ 


«Солнечный Ташкент» 


Сочный, пикантный, 


освежающий и в то же вре- 


мя сытный. Приготовьте — и он станет хитом 


вашего обеда. 


== 





ке для моркови по- 

корейски. Сложить в 
миску, посолить, за- 
ЛИТЬ ХОЛОДНОЙ ВОДОЙ 


и оставить на 15 мин. 
чтобы ушла горечь, за- 


тем жидкость слить. 
Огурец натереть так 





Зеленую редьку очис- 
тить, натереть на тер- 


же, отжать лишнюю 
жидкость. Сваренную 
телятину нарезать со- 
ломкой. Смешать с 
огурцом, редькой — 
каждого ингредиен- 

та должно быть равное 
количество. Заправить 
салат любимым соу- 
сом. Это может быть 
смесь майонеза с гре- 
ческим йогуртом либо 
сметаной. Или майонез 
с натертыми 1-2 зубчи- 





ками чеснока и наруб- 


ленной петрушкой. 
Анастасия ВУККЕРТ, 
г. Ростов-на-Дону 


ж можно добавить в состав измельченное ва- 


реное яйцо. 


Заправляете салат майонезом? А ведь проще 
простого приготовить соус куда интереснее, 


вкуснее и полезнее! 


Возьмите за основу натуральный йогурт без 








добавок и подмешайте к нему ингредиенты на 
выбор: 


_ готовую горчицу 
и нарубленный базилик 
измельченный чеснок 
и натертый сыр 
нарубленные корнишоны 
и петрушку 
нарезанные помидоры, 
чеснок и петрушку 
размятый авокадо 
И ЛИМОННЫЙ СОК 








Успейте поймать 
момент, когда 

он еще нежный и 
молоденький — 
зимой сварите 
суп и вспомните о 
теплых деньках! 


1 кгщавеля 
2ч.л. соли 
Щавель вымыть, от- 
кинуть на дуршлаг, 
чтобы стекла вода, 
нарезать. В кастрю- 
ле довести до ки- 
пения 500 мл воды, 
добавить соль и зе- 
лень, проварить 
5 мин. Затем раз- 
ложить щавель в 
стерилизованные 
банки, закатать про- 
кипяченными крыш- 
ками, перевернуть, 
укутать до остыва- 
ния. Перенести за- 
готовку на хранение 
в прохладное место. 
Валентина ОРЛОВА, 
г. Могилев. 
Фото Ирины 
САВОСИНОЙ 


Салалиљу и ЗОЖАЈСКАА, 
«Золотой век» 


Изысканная закуска понравится настоящим 
гурманом. 


• 350 г вареного куриного филе » 1 вареное 
яйцо » по 50 г твердого и сливочного сыра 

• 15 виноградин • щепотка белого перца 

* 1/4 ч.л. сушеного чеснока 

для оформления • 3-4 вареных желтка 
Мясо мелко нарезать. Скатать из этой массы 
Добавить к нему на- шарики, спрятав вну- 








Советы вслед === 
Виноград берите без ко- 


тертые на средней 
терке яйцо и твердый 
сыр. Следом — сли- 
вочный сыр, чеснок и 
перец. Перемешать. 


желтках. 











три по виноградине. 
Обвалять в натертых 


Светлана ЛУЦЕНКО, 


Моя история 


сточек. Запанировать 
шарики можно и в на- 
тертом сыре, и в из- 
мельченных орехах. 
г. Черкассы 


«Свистать всех наверх!» 


Помню, учился я на первом кур- 
се университета. Родители отпра- 
вились на майские на дачу, а меня 
с собой не взяли — хотя ценных 
указаний оставили целую кучу. Тут 
вам и хорошенько подготовить- 

ся к занятиям, и гостей не звать, и 
не шуметь. Нетрудно догадаться, 
что, как только закрылась дверь, 
план изменился на противопо- 
ложный... И через пару часов, ког- 
да пацаны уже порядком 
окосели от «пенного», а 
на стену сигаретного 
дыма в кухне можно 
было топор вешать, 
черт меня дернул 
выглянуть в 
окно. А там 
— родитель- 
ский жигуле- 
нок хитро 

| блестит на 










солнце фарами! Причем уже за- 
крытый, рядом никого — значит, 
скоро зайдут домой... 
Как по тревоге началась уборка: 
одни прятали «запрещенку» и 
мыли посуду, вторые махали по- 
лотенцами для ускорения венти- 
ляции, третьи просто суетились и 
мешали остальным. Через 3 ми- 
нуты квартира блестела, на столе 
стояли чай и печенье, гости резко 
стали серьезными и соб- 
ранными. Благодать! 
=. Проходит 5 минут, 10, 
15. И тут до меня до- 
ходит, что родите- 
ли поехали не на 
‚ нашу дачу, а 
на дядькину, 
“ причем на его 
машине... 
Антон СТАРЦОВ, 
г. Гродно | 
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Супы на мясном или рыбном бульоне — классика жанра. А попробуйте при- 
готовить главное блюдо обеда на основе морепродуктов — тех же мидий! 
Первое получится не менее сытным и аппетитным. 





• 1,5 л куриного 
бульона • 300 г за- 
мороженных ми- 
дий • банка консер- 
вированной белой 
фасоли • луковица 

• 1 морковь 

• зелень петрушки 

• соль • перец 
Смешать натертую мор- 
ковь и мелко нарезан- 
ный лук, подрумянить 
на растительном масле. 
Добавить мидии, гото- 
вить еще 5 мин. Пере- 





ложить зажарку в бу- 

льон, варить 10 мин. 

Подмешать фасоль Е 

вместе с жидкостью, Это интересно! 

мелко нарезанную пе- Створки раковин этих моллюсков открыть ой 
трушку, посолить, по- как непросто, а потому в Японии издавна ми- 
перчить. Варить 5- дии считают символом двух любящих, нераз- 
7 мин., затем дать супу рывно связанных людей. И даже в наше время 
настояться под крыш- ни одна свадьба в Стране восходящего солнца 
кой 20-25 мин. не обходится без традиционного супа из мол- 


Тамара КЛЕПОВА, ЛОСКОВ. 
г. Ростов-на-Дону 


ооо ооо ооо ооо ооо 


А 6. «ЗР» № 12 мо пр 





Первые, дллюда, 


Суп торговца скотом из Тапеи 


Кулинары уверяют, что этот рецепт относится к венгерской 
кухне. Блюдо чем-то напоминает гуляш, во всяком случае, коли- 





чеством мяса точно. А еще суп интересен тем, что, помимо дру- 
гих вкусностей, в него кладут клецки, которые сначала варят, а потом... 
обжаривают. И это делает блюдо вообще бомбическим! 


• 500 г свинины = 1 морковь * 100 г корня 
сельдерея или петрушки * крупная луковица 

• 50 гзамороженных грибов • 1 сладкий 
перец » 1 крупный помидор * петрушка * соль 


• перец • паприка 


для клецек • 100 г муки = 1 яйцо » 1ч.л. 
воды * 50 г сливочного масла * соль 


Мясо нарезать куби- 
ками по 2-2,5 см, лук, 
сельдерей или пе- 
трушку, сладкий пе- 
рец, помидор и гри- 
бы — мелко, морковь 
— соломкой. Подрумя- 
нить свинину на сково- 
роде с растительным 
маслом. Добавить лук, 
морковь, сельдерей, 





ге __ > 


МЕ“ 


и 2 


+ | 7 >. 


жарить 2-3 мин. Поло- 
жить сладкий перец и 
помидор, потушить на 
среднем огне 5 мин. 
Переложить зажарку 

в кастрюлю с 1,5 лго- 
рячей воды или бульо- 
на. На сковороде об- 
жарить грибы, ссыпать 
в кастрюлю. Добавить 
соль, перец и паприку. 


] 1 Г 
й. 
- н | 
Г] А 
| 





Варить до готовности 
всех компонентов. 
Из муки, щепотки соли, 
яйца и ледяной воды 
замесить крутое те- 
сто. Скатать его в шар, 
завернуть в пленку и 
оставить на 20 мин. 
Сформовать клецки, от- 
варить их в подсолен- 
ной воде до всплытия. 
Готовые обжарить на 
сливочном масле. Мож- 
но подавать суп, доба- 
вив поджаренные клец- 
ки вкаждую тарелку. 
Или сразу же всыпать 
их в кастрюлю. 

Лариса КОНОНЧУК, 

г. Острог 


Мнение шеф- 
повара. | 
Отличное 
блюдо для 
сытногои = 
неспешно- = 8 
го обеда! Фокус с 
обжаркой дает супу 
не только вкус, но и 
дополнительный бо- 
НУС: В ЖИДКОСТИ под- 
румяненные клец- 
ки не разбухают. 
Правда, с помидора 
я бы снял кожицу, а 
для баланса доба- 
вил в суп щепотку 
сахара и немного 
кориандра. Алексей 
Иаклагин 
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НА оДОРОВЬЕ! 
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« 016 » 








Чтобы добиться красивого, ровного загара, 
иногда недостаточно регулярно принимать сол- 
нечные ванны или пользоваться специальными 
кремами. Важным фактором является правиль- 
ная диета. Кроме того, особый рацион питания 
дополнительно защитит кожу от вредного 
излучения. Обо всем по порядку — диетолог 
Людмила Денисенко из г. р 


онецка. 





Ҹ 
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Есть определенные продукты, которые стимулируют выработку мелани- 
на и сохраняют бронзовый цвет кожи на более длительное время. К тому 
же летом любителям пляжного отдыха особенно важно защитить кожу 
от преждевременного старения, сберечь здоровье волос и ногтей — и тут 
без «помощников» никак не обойтись. А это: витамины В и Е, аминокисло- 
ты тирозин и триптофан, бета-каротин, селен, ликопин. 


Все эти элементы содержатся в 
продуктах питания, поэтому своим 
рационом можно помочь коже полу- 
чить красивый загар. 


Морковь 

Благодаря большому количеству 
бета-каротина помогает сохранить 
загар. Особенно эффективен мор- 
ковный сок — этакий концентрат 
нужных веществ. Перед принятием 
солнечных ванн советую съесть 

2 моркови или выпить стакан све- 
жевыжатого сока. 


Персики 

Содержат калий, железо, бета- 
каротин, витамины С, РР, группы В. 
26 


Способствуют выработке пигмента 
меланина, предотвращают появле- 
ние ожогов, защищают кожу от уль- 
трафиолетовых лучей, обеспечива- 
ют ровный загар. 


Виноград 

Богат витаминами А, РР, С и группы 
В, атакже аскорбиновой кислотой. 
Мощный антиоксидант предотвра- 
щает кожные заболевания, убивает 
раковые клетки, укрепляет иммуни- 
тет и позволяет сохранить опти- 
мальный водный баланс. 


Томаты 
В их составе — ликопин, витамины 
группы В, минералы. Они предот- 


На, здоров е! 


вращают окисление и обеспечива- 
ют профилактику рака кожи. Уско- 
ряют появление загара. Выпивая 
всего 60 мл томатного сока в день, 
вы обеспечите организму такую же 
защиту от УФ-лучей, как солнце- 
защитный крем с низким уровнем 
ӘРЕ. 


Шпинат 

Бета-каротин, витамины РРи С, лю- 
теин сохраняют загар на коже на 
более длительный срок, защищают 
от вредного воздействия ультра- 
фиолета. Салат из свежей зеле- 

ни позволяет получить более насы- 
щенный бронзовый оттенок кожи. 


Рыба и морепродукты 
Содержат витамины А, 0, Е, группы 
В, кислоты — омега-3 и 6, тирозин. 
Обеспечивают защиту от вредных 
УФ-лучей, нейтрализуют действие 
свободных радикалов, восстанав- 
ливают водный баланс, предотвра- 
щают сухость и шелушение кожи. 


Мясо и печенка 
Могут похвастаться целым комплек- 
сом микроэлементов в составе, а 
также тирозином. Особенно обра- 
тите внимание на говяжью и свиную 
печенку, красное мясо. Они стиму- 
лируют выработку меланина и по-_ 
могают сохранить загар дольше. 





Враги загара 

А вот некоторые продукты, на- 
оборот, замедляют процесс вы- 
работки меланина и тем самым 
препятствуют появлению зага- 
ра. К ним в первую очередь от- 
носатса: 

>» соленья и маринованные ово- 
> жареные блюда 

** копчености, в том числе кол- 
басы 

’ шоколад 

*’ кукуруза 

*’ петрушка 

алкоголь 

** кофе и какао 

Отдельно стоит сказать о цитру- 
совых. Они богаты витамином 
С. С одной стороны, он надеж- 
но защищает кожу от действия 
свободных радикалов, которые 
являются причиной ее ранне- 

го старения, но с другой — тор- 
мозит выработку меланина. Если 
не можете представить свою 
жизнь без этих фруктов, но хоти- 
те получить красивый загар, вы- 


_ бирайте в магазине не лимоны и 
3 апе. льсины, а цитрусы поярче — 
_ например, грейпфруты. 






27 


У этого блюда только название сложное — бакхендль, а готовить нежную 
и сочную птичку проще простого! 


8 куриных голеней арц" пай 

2 яйца • сок 1/2 ли- | Улыбнитесь! 
мона • 6 ст.л. муки | А Ничто так не 
б ст.л. панировоч- < | улучшает вкус домашних 
ных сухарей * соль _" ___ блюд, как изучение ценв _ 

перец • копченая у + ~ л ресторане. 





паприка » пряности 
Голени вымыть, обсу- 
шить бумажным по- 
лотенцем. Лимонный 
сок смешать с солью 
и пряностями. Залить 
маринадом мясо, 
оставить в холодиль- 
нике на 20-30 мин. 
Поочередно обвалять 
голени в муке, оку- 
нуть каждое во взби- 
тые вилкой яйца, по- 
сле запанировать в 
сухарях. Обжарить на 
сковороде с неболь- 
шим количеством 
растительного масла 
до золотистой короч- 
ки с двух сторон. Пе- 
реложить на салфет- 
ку, чтобы впиталось 
лишнее масло. Затем 


к. 
мч) 





| | | | т И 1, і 
МОРИ ту 


Мнение золотой хозяюшки. Бла- 
годаря панировке мясо получится 
сочным и нежным, а еще очень 





— в форму для запе- аппетитным. То, что Арина дово- 

кания. Готовить в ра- дит куриные голени до готовности в | _ 

зогретой до 180 град. духовке, уменьшает количество необходимого 

духовке около 25- для жарки масла. А чтобы блюдо стало ярким 

30 мин. и по-настоящему летним, дополните его при 
дай т подаче зеленью, спелыми томатами черри и 
Арина КАРАНДЕЕВА, солнечной долькой лимона! Марина са 

г. Воронеж 
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Горялиле, блюда 


«Просто паста» 
Делюсь очень вкусным, быстрым и простым 
вариантом обеда. 


В форму для запекания выложить кусочки феты, 
помидоров (черри можно оставить целыми) и 
грибов — свежих или замороженных. Полить 
оливковым маслом, добавить разрезанные попо- 
лам зубчики чеснока, если дети не любят, мож- 
но и без него. Посыпать пряностями. Отправить 
в духовку на 20 мин. при 200 град. Параллель- 
но отварить в подсоленной воде пасту, откинуть 
на дуршлаг. Достать из духовки форму, переме- 
шать ее содержимое с макаронами и сразу же 
подать к столу. 





Екатерина ПАЦКЕВИЧ, г. Осиповичи 


Паста в Италии — наипопулярнейшее блюдо. А самый распространен- 
ный ее вид — спагетти. Только вот как их накрутить на вилку, чтобы 
не забрызгать соусом одежду? Следуйте правилам итальянцев. 

® Помните мультик «Леди бы после отрезать их 
и бродяга», где два ми- ножом или отку- 
лых щенка за обедом сить. Наматывай- 
шумно втягивали те столько пасты, 
в пасть спагетти? чтобы съесть эту 
Если едите их так порцию за раз. 
же, то оставьте е Никогда не 
эту привычку ис- просите к спа- 
















" 


ключительно для феод ‚ гетти ложку! По- 

‚ домашних забав. | г могать ею себе 
е В приличных 7 4, считается дур- 
заведениях спа- ным тоном. 


е Паста закон- 
чилась, а соус еще 
остался в тарелке? 
Сделайте «скарпетта»: 


гетти накручива- 
ют на вилку. Для 
этого макароны луч- 
ше начать наматывать с 


края тарелки, так легче их от- соберите ароматную и вкус- 

| делить от остальных. Делать это ную массу кусочком хлеба. По- 
нужно медленно, чтобы не раз- верьте, чистая тарелка — главный 

брызгать соус. В Италии вообще комплимент шеф-повару за вкус- 
не любят спешить! ную пасту! 

| ® Не оставляйте свисать с вилки Любовь КРУГЛИКОВА, 

длинных макаронных нитей, что- кулинарный блогер, г. Милан, Италия 


В Италии паста — самодостаточное блюдо, а не гарнир! 
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ЖУРНАЛ МАЛ, ДА СЕРДЦУ ДОРОГ 


Каждый номер изданий «Самобранка» и «Наша кухня. Спецвыпуск» всегда 
целиком посвящен одной актуальной теме. Какие из тех, что выйдут во 
втором полугодии 2021 г., заинтересуют именно вас? 


«САМОБРАНКА» 


«ХИТ-ПАРАД ОСЕННИХ ЗАГОТОВОК» 
Расскажем, как засолить помидоры в 
квартире, чтобы по вкусу не отличались 
от бочковых из погреба. Научимся го- 
товить самое полезное варенье, 
соки, компоты и пюре для малышей. 
Поделимся рецептом квашения ка- 
пусты — в том числе и без... соли! 










«КАРВИНГ: 30 МАСТЕР-КЛАССОВ 
ДЛЯ НОВИЧКОВ» 
Давно мечтали освоить технику украше- 
ния блюд из овощей и фруктов? Мы вам 
поможем! Вместе разберемся в основных 
терминах, приобретем нужные ножи и 
ножницы, узнаем, как максимально долго 
сохранить готовый декор и «распустить» 
цветы из лука или перца. 

Наши индексы: П2382 «Почта России», 12666 «Почта Крыма» 


ша АИ 
: и пр ий равы: | 


спец ры | 
вать" уо РАЕН, | 





«НАША КУХНЯ. СПЕЦВЫПУСК» 





«СОУСЫ И ПРИПРАВЫ: Ри 
ВПРОК И НА КАЖДЫЙ ДЕНЬ» “> Ф 
С чем подать мясо и рыбу, макароны и кар- по 
тофель? У хорошей хозяюшки для та- А728 


ких случаев припасен рецепт тысяча и 
одного соуса: ягодного или овощного, 
пикантного или кисло-сладкого. А уро- 
жайным летом их даже можно пригото- 
вить впрок — поторопитесь! 


«ВСТРЕЧАЕМ НОВЫЙ ГОД» 
Мы собрали для вас лучшие рецепты на любой #4 ~ 
вкус и кошелек, идеи съедобных подарков и уго- ИКАРНЫЙ СТОЛ 


~ | | у } ЧАС — ЛЕГКО! 
щении, которые можно приготовить хоть за ме- А. 


сяц до торжества. Заодно узнаем у астролога, 
как задобрить и чего ждать от хозяина 2022-го — 
Черного Водяного Тигра. 

Наши индексы: П2408 «Почта России», 15601 «Почта н 


Горамлле дллода, 


Нежнейшее, распадаю- 
щееся на волокна мясо 
и ароматный соус — 
это иесть традици- 
онное португальское 
мясное рагу молья де 
карне. И пусть вас не 
пугает длительность 
приготовления: оно 

не потребует много 
усилий. Нужно лишь 
накануне замарино- 
вать мясо, а затем 
потомить вместе с 
картофелем. 


• 850 гговядины 

• 4 зубчика чеснока 

• 150 г лука • 700 г 
картофеля • 2 ст.л. 
оливкового масла 

• соль • перец 
для маринада 

• 200 мл светлого пива 
• 100 гпомидоров 

• 1 ч.л. молотой па- 
прики • 3 лавровых ли- 
ста • 1 палочка корицы 
Мясо нарезать круп- 
ными кусками, перело- 
жить в большую миску 
или контейнер. Сме- 
шать пиво и протер- 
тые помидоры, залить 
ЭТОЙ ЖИДКОСТЬЮ ГОВЯ- 
дину. Добавить папри- 
ку, лаврушку и корицу. 
Затянуть посуду плен- 
кой или накрыть крыш- 
кой, убрать в холодиль- 
ник на 8-10 часов. 
Чеснок измельчить 
пластинами, лук — по- 
лукольцами. Разогреть 





новыйћ 
| |: || Ц, 


| № | и л || Е | А 
о јЕ 






и 





ложить крупно наре- 
занный картофель. 
Посолить, поперчить, 
обжаривать на большом 
огне 5 мин., помеши- 
вая. Картошка не дол- 





в большой кастрюле 
часть оливкового мас- 
ла, ссыпать в него наре- 
занные овощи, жарить 
1-2 мин., помешивая. 
Выложить мясо с ма- 


ринадом, довести жид- жна стать полностью 
кость до кипения, пе- мягкой. Переложить ее 
ремешать, тушить под в кастрюлю с мясом, ту- 


шить 20-25 мин. до го- 
товности. Достать из 


крышкой на минималь- 
ном огне 2 часа. При не- 


обходимости можно кастрюли лаврушку и 
подлить немного воды. палочку корицы. 
Разогреть в сковоро- Валентина МАСЛОВА, 


де немного масла, вы- г. калининград 
Советы вслед · = 
Из мяса лучше всего подойдет тазобедренная 
часть туши или лопатка. И в оригинальном ре- 
цепте, помимо пива, говядину заливают еще бе- 
лым сухим вином. 


В 
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С этим маринадом 

даже самое жесткое 

мясо станет нежней- 

шим! Измельчить блен- Свинину нарезать ку- 





дером лук — его ко- сочками, посолить. 

личество должно быть Добавить в ту же ми- 

равно по весу свинине. ску нарезанный по- 

Выложить нарезанное лукольцами лук, тща- 

мясо и овощную каши- тельно перемешать. 

цу в миску слоями, по- Сдобрить мясо лю- 

ставить в холодильник бимыми пряностями, 

на сутки. За час до жар- полить выжатым из 

ки мясо посолить и ХО- лимона соком. Убрать 

рошо «помассировать». В ХОЛОДИЛЬНИК МИ- 

Нанизывать на шампу- нимум на 3 часа. За 

ры куски вдоль воло- 2 часа до жарки под- 

кон, а не поперек, что- мешать 2-3 ст.л. рас- 

бы не прокручивались и тительного масла и 

не пригорали. вернуть в холод. Наса- 
Раиса АЛЕКСИНА, · дить мясо на шампуры, пожарить на мангале, 

г, Могилев Наталья ОРЛОВА, г. Нижний Новгород 





РАЗМНОЖАЕМУ 3 
· Чик: 24 








"Подписные издания» Официальный 
каталог АО «Почта России» 


по го 
с ВЫГОДОИ д Ё о О 6% 
по сравнению с РН. индексом. 


Только до 17 июня во время 


Всероссийской декады подписки 
получи дополнительную скидку 5% 


п: 94 
ОТХОДЫ В доходы ~ на № 
Подпишись не выходя из дома , х Секреты И | 
на сайте (ојока24.ги(сјлобого-~ ра сокуры усреднелћалосе ЕРЕ, 
месаца. А по промокоду 2121 || МЕР айе Е: 
действ) ует скидка 15% ~ у ‘Для первой тарифу ми, | 2 | % Рек ама | 





|| ан иу жет т 









Хороший, острый, надежный нож — без него кулинары на кухне 
как без рук. Оцените, какого еще вам в хозяйстве не хватает? 





Для 
у ЧИСТКИ 
овощей 






Хлебный \ 
Филейный 





М\ Для Топорик 
Разделочный  СРЕЗАНИЯ 
мяса 


С КОСТИ 


Шеф-нож 


Ножи с гладким лезвием можно точить дома 
самостоятельно, с выемками или зазубри- 
нами — нет, придется обратиться в мастер- 
скую. Впрочем, подобные модели и реже 
используются, чем универсальные, а потому 
дольше остаются острыми. 








Острый кончик Широкая сред- Тяжелое осно- Лезвие плав- 


— им удобно няя часть для вание дает ба- но переходит на 
нарезать филе шинковки ланс, чтобы ре- ручку, что увели- 
и резать зелень. капусты и зать мясо и чивает силу дав- 


чеснока. даже кости. ления. 


а кухне бразды правления Екатерина уверенно взяла в свои 
руки, за что ей очень благодарны муж Сергеи и дочурки 

— Машенька и Ю течка. Расторопная хозяйка всегда по- 
заботится о том, чтобы домашние сытно по: завтракали, 
плотно пообедали и вечером на столе их ждал легкий, но 


питательный ужин. 


Хорошо готовить наша хозяюшка 
научилась, когда молодая семья 
переехала жить в отдельную квар- 
тиру. «Первыми в моем блокноте 
с рецептами получили прописку 
мясо по-французски, рассольник 
и гуляш», — улыбается Катя. Кста- 


ти, мясо по-французски до сих 
пор любимое блюдо семьи. Аеще 
муж и дочурки обожают картошку 
по-деревенски и блины. «Готовь 
хоть каждый день — с удоволь- 
ствием будут есть», — уверяет ку- 
линарочка. 























Важно для Екатерины 
не только приготовле- 
ниееды, но и ее пода- 
ча. Сергеи признаетса: 





ААА АЛ 


и запекали, и замораживали, часть 
даже коптили... Угощали потом всех 
друзей и родню!» 


В прошлом году Екатерина реши- 
ла освоить кондитерские тренды: 
окончила курсы по росписи пряни- 
ков. Теперь ее безе, торты и дру- 
гие лакомства нахваливают не 
‚. только домашние, но и дру- 
~“ зья и коллеги. Катя смеется: 
| «Недавно приготовила де- 
тишкам цветные леденцы, 
выложила фото в соцсети. 





«На украшение салата 
жена порой тратит боль- 
ше времени, чем на его на- 
резку. Такую красоту потом даже 
есть жалко!» Сам же хозяин кули- 
нарит только в одном случае: когда 
вернулся после рыбалки с уловом. 
Катя вспоминает об одной удач- 
ной вылазке на Браславщину: «Нуж- 
но было «пристроить» три огром- 
ных пакета рыбы. Мы ее и сушили, 


 Крошка-картошка 
Самая вкусная, хрустящая снаружи и мягкая 
внутри картошечка по-деревенски! 

| 


• 9-10 средних картофелин •» 1/2 ч.л. соли 

• 1ч.л. смеси красного и черного молотого 
перца * 2 ч.л. паприки * 1 ч.л. сушеного чес- 

нока » по 1/4 ч.л. зелени укропа и базилика 

• 5ч.л. растительного масла 

для соуса • 100 г сыра * 250 мл молока 

• 1 ст.л. сливочного масла + 1 ст.л. муки 


В сотейнике растопить и добавить натертый 
масло, всыпать муку. сыр. Очищенный кар- 
Довести до кремо- тофель нарезать доль- 
образного состояния ками. Залить подсо- 
Струйкой влить моло- ленным кипятком, с 
ко. Довести до загу- момента повторно- 


стения, снять с огня го закипания воды ва- 


’ Так посыпалось столько за- 
явок, что можно было конди- 
терскую лавку открывать». 


А еще Екатерину и наше издание 
связывает давняя дружба: многие 
рецепты ее блюд были опубликова- 
ны в «Золотых». Юля и Маша всегда 
готовы продемонстрировать чита- 
телям мамины шедевры — значит, 
их точно стоит повторить! 





рить под крышкой 
3 мин. Слить воду, 
картошку остудить, 
подмешать к ней 
смесь пряностей, 
зелени и масла. Вы- 
ложить дольки на 
противень. 
Запекать в духовке 
при 220 град. 20 мин. , 
затем при 175 град. 
в режиме конвекции 
еще 10 мин. 
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Вяленка 


к празднику 
• 1 кг филе куриной 
грудки * по 1 ч.л. моло- 
того перца — красно- 
го ичерного • 2,5 ст.л. 
соли крупного помо- 
ла • 2ч.л. молотой па- 
прики * 2ч.л. сушеного 
чеснока 

для обсыпки • 1 ч.л. 
смеси молотых пер- 
цев » 1/2 ч.л. сушено- 
го чеснока * 2 ч.л. па- 
прики 

Филе вымыть, обсу- 
шить. Натереть сме- 
сью соли и пряностей. 
Положить в миску, за- 
тянуть пищевой плен- 
кой и отправить в хо- 
лодилњник на 20 часов. 
Выделяющийся сок 
сливать не нужно. За- 
тем промыть филе под 
ХОЛОДНОЙ водой, 0б- 
сушить. Смешать ин- 
гредиенты для обсып- 
ки, натереть ими мясо. 
Поставить в холодиль- 
ник на 12 часов. После 
подвесить в проветри- 
ваемом помещении на 
2 суток, можно завер- 
нуть кусок в марлю. 

36 





Блинчики «Самоцветы» 
Разве можно от таких отказаться? 





» 500 мл молока * З яйца * 1,5 ст. муки 

• 1 ч.л. сахара * 1/2ч.л. соли · 2 ст.л. рас- 
тительного масла * пищевые красители 
Взбить яйца с солью, 
сахаром и 200 мл мо- 
лока. Добавить про- 
сеянную муку, пере- 
мешать венчиком до 
однородности. Влить 
оставшееся моло- 

ко, взбить блендером. 
Последним подме- 
шать масло. Разде- 
лить тесто на части, в 
каждую добавить по 
капле красителя. Ис- 
печь блинчики на ра- 
зогретой сковороде. 
Свернуть, дополнив 
любимой начинкой. | 
































Доченька Маша 


Салат «Греческий» 
За простотой приготовления — отменный вкус. 


• 100 глистьев салата • 7 помидоров черри 

• 2 свежих огурца • луковица ‹ 1 сладкий 
перец » 200 г феты " 280 г маслин б/к • 4 ст.л. 
оливкового масла * лимонный сок * соль 

• пряности 
Сладкий перец без се- 
мян нарезать крупной 
соломкой, огурцы — 
половинками кружоч- 
ков, лук — полукольца- 
ми. Черри разделить 
ножом пополам. Сме- 
шать оливковое масло, 
сок лимона, соль, пря- 
ности. Полить овощи 
соусом. На тарелку вы- 
ложить зелень, сверху 





— нарезку, кубики сыра 
и маслины. 








и броский, единственный и неповторимый. 


для теста • 250 г муки * 300 г сахара * 7граз- 
рыхлителя * 7 г какао * щепотка соли * 200 мл 
молока или кефира * 2 яйца * 130 г сливочного 
масла + 2 ч.л. красного пищевого красителя 
пля крема • 350 г творожного сыра * 60 г са- 
харной пудры * 90 г сливочного масла 

пля оформления * свежая клубника и голубика 


Соединить все сухие 
ингредиенты для те- 
ста, добавить молоко 
(кефир), яйца и рас- 
топленное масло. Пе- 
ремешать до однород- 
ности, последним вве- 
сти краситель. 
Разделить тесто на 

3 равные части. Влить 
одну в выстеленную 
пергаментом разъем- 
ную форму. Выпекать в 


духовке при 180 град. 


в режиме верх-низ 15- 
17 мин. до сухой шпаж- 
ки. Так приготовить 
еще 2 коржа. Остудить, 
завернуть в пищевую 
пленку и положить в 
холодильник на ночь. 
Мягкое масло взбить 
миксером с сахарной 
пудрой. Добавить сыр 
комнатной темпера- 
туры, взбить на сред- 


Бедрышки 
по-французски 
Сочно, нежно и очень вкусно! 


» 1 кг филе куриных бедрышек 

• 200 г сыра * 4 луковицы * май- 
онез • соль * перец 

Бедрышки вымыть, обсушить, раз- 
вернуть в пласт, отбить, если ку- 
сочки крупные — можно разрезать 
пополам. Выложить на противень 
кожей вниз, посолить, поперчить. 
Дополнить мясные ломтики наре- 
занным полукольцами луком. Сма- 
зать майонезом, посыпать натер- 
тым сыром. Запекать в разогретой 
до 180 град. духовке 45 мин. 


Торт «Красный бархат» 


Удивляет снова и снова. Откусывая кусочек, вы ждете чего 
угодно, но не шоколадного послевкусия. Торт невероятно аы 











них оборотах до одно- 
родности. Переложить 
крем в кондитерский 
мешок, отсадить на 
коржи, собрать торт. 
Украсить ягодами. 


В гостях были корреспондент Галина ШУГАЛЕЙ и фотокорреспондент Ирина САВОСИНА 37 
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Традиционный хлеб тюркских народностей, символизирующий солнце. По- 
дают баурсаки к повседневной еде, праздничным блюдам и просто к чаю. 


• 2 ст. кефира • 550 г муки • 1ч.л. соды Кефир слегка подо- 
• 1 ч.л. сухих дрожжей • 1 яйцо • 1 ст.л. сахара греть, смешать с са- 
• 1/2 ч.л. соли • 530 мл растительного масла харом, дрожжами и 
. ЕТ А ` содой. Когда на по- 
> 9 Б Е верхности появятся пу- 
зырьки, добавить соль, 
яйцо, 2 ст.л. масла и 
муку. Замесить мягкое 
тесто, чуть липнущее к 
рукам. Накрыть миску с 
ним пищевой пленкой, 
поставить в теплое ме- 
сто на час. Присыпая 
тесто мукой, еще раз 
обмять, скатать в кол- 
баску, разрезать но- 
жом на шайбочки. Дать 
им расстояться 10 мин. 
казане раскалить 
оставшееся масло, об- 
жарить в нем баурсаки. 
Готовые выложить на 
бумажные салфетки, 
чтобы впиталось лиш- 
нее масло. 
Татьяна ЧУДОВСКАЯ, 
г. Одесса 





Мнение золотой хозяюшки. В переводе слово «баурсак» зна- 
чит «стремление к родству» или «стремление к объединению». 
Изначально этот хлеб готовили кочевники, оттого и рецепт мак- 
симально простой — обжаренное в растопленном сале (а сейчас 
НЕ чаще растительном масле) кислое тесто. Оцените этот хлеб и вы 
и сразу поймете, почему на Востоке баурсаки любят все от мала до велика! 
Татьяна Малютикова 
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Несладкаа, 64 


Обед из Лотарингин 


для теста • 200 г муки 
• 50 г сливочного мас- 
ла • 1 яйцо • 50 гсме- 
таны • 1/2 ч.л. соды 
• щепотка соли 
для начинки • 200 г ку- 
риного филе • луко- 
вица » 200 г брокколи 
• 1 помидор * соль 
для заливки • 150г 
сыра * 2 яйца • 200г 
сметаны " 100 г сыра 
• соль * пряности — 
орегано, петрушка, ба- 
зилик, молотый перец 
Муку смешать с содой, 
растереть с охлажден- 
ным маслом в крошку. 
Добавить яйцо, смета- 
ну и соль, замесить те- 
сто. Завернуть его в 
пищевую пленку, отпра- 
вить в холодильник на 
30 мин. Затем раска- 
тать, выложить в фор- 
муи наколоть вилкой. 
Выпекать в духовке при 
180 град. 15 мин. Мясо 
и лук измельчить, об- 
жарить. Брокколи раз- 
делить на соцветия, 


| Киш сюда! 


Киш считают блюдом француз- 
ской кухни. Но это не совсем так. 
Сегодня Лотарингия француз- 
ский регион, но в Средние века 
эта территория принадлежала то 


Франции, то Германии. И в «не- 
мецкие» времена пирог готови- 
ли на дрожжевом тесте. Совре- 
менный же вариант, с песочной 
основой, появился в ХУ веке при 





отварить в подсолен- 
ной воде 5 мин., осту- 
дить. Смешать сметану, 
яйца, половину натер- 
того сыра, соль и пря- 
ности. Выложить на вы- 
печенную основу мясо с 
луком, брокколи, наре- 
занный помидор. Влить 
сливочную массу, по- 
сыпать оставшимся сы- 
ром. Выпекать в ду- 
ховке при 180 град. до 
зарумянивания. 
Наталья ШЕВЕЛЬ, 
пгт. Новотроицкое 
Херсонской обл. 





Лучшие начинки 
*’ бекони сыр 

> курица и грибы 
*’ щавель со слад- 
ким перцем 

* помидоры, бази- 
лики сыр 

> лук и копченый 
сыр 

> индейка и брок- 
коли 

> копченая семга и 
картофељ | 

> инжир и голубой 
сыр 


Станиславе Лещинском. Имен- 

но после его смерти Лотарин- 

гия была включена в состав фран- 
цузского королевства. А мировая 
слава на пирог обрушилась в 40-х 
годах ХХ века. Виной тому амери- 
канские военные, освобождавшие 
Францию. Благодаря им рецепт 
пересек океан и стал необыкно- 
венно популярен. 





ние прекрасного. 


для теста • 100 гсли- 
вочного масла » 200 г 
муки » 1 ст.л. натерто- 
го пармезана = 1 яйцо 

» щепотка соли 

для начинки • 900 г 
шпината » 20 г сливоч- 
ного масла » 300 мл 33- 
35% сливок • З яйца 

• 220 гсыра грюйер 

• соль • перец • мус- 
катный орех • арахисо- 
вое масло 
Холодное сливочное 
масло нарезать, поло- 
жить в чашу блендера. 
Туда же всыпать про- 
сеянную муку с со- 
лью, пробить в 
крошку. Пере- 
сыпать ее в ми- 
ску, добавить 

яйцо и сыр, пе- 
ремешать. Со- 
брать тесто в 
шар, пока мас- 
ло не начало таять. 
Сразу же раскатать 
на присыпанной мукой 
поверхности в пласт 
толщиной 1-3 мм. Пе- 
реложить его в фор- 
му, распределить по 
дну и стенкам, излиш- 
ки обрезать. Засте- 
лить основу термо- 
устойчивой пленкой (я 
взяла рукав для запе- 
кания), всыпать сверху 
рис или любую крупу, 
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как гласит легенда, 
один из императоров 
Римской империи умер, 
переев сыра грюйер. Разу- 
меется, не исключена вер- 
сия, что в кушанье могли 
подсыпать яд, но исто- 
рия об этом умал- 


Тарт «Швейцарские Альпы» 


Раньше считала, что сыр грюйер совершенно ужасно пахнет и вообще про- 
тивный, но, к счастью, все меняется: кус розниается Т зе понима- 
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Сырные 
страсти 


чивает. 


оставить в холодильни- 
ке минимум на час. Вы- 
пекать в духовке при 
170 град. 10 мин. с гру- 
зом и 5 мин. без него. 
Немного остудить. 
Шпинат нарезать, по- 
ложить в сковороду 

со сливочным маслом, 
готовить под крышкой 
около 5 мин. — зелень 
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должна подвять. Вы- 
ложить ее в дуршлаг и 
хорошо отжать, чтобы 
практически не оста- 
лось жидкости. Дать 
остыть и снова отжать. 
В миске смешать яйца, 
сливки и пряности, до- 
бавить половину сыра 
и шпинат, переме- 
шать. Выложить на- 
чинку в подготовлен- 
ную форму, сбрызнуть 
ореховым маслом, по- 
сыпать оставшимся 
сыром и выпекать в ду- 
ховке при 180 град. 30- 
35 мин. 

Анна ПУСТЫННИКОВА, 

г. Москва 


Несладкая, 


Моя история 


Пирог 

требует! 
— ...и мука ста граж- 
дан! — воскликнул 
сын, читая рецепт. 
«Зачем нам столь- 
ко?» — удивилась я и 
тут же спросила: 
— Саша, каких, граж- 
дан? 
— Ну вот же, написа- 
НО: «Мука — 100 гр.», 
а «гр.» — сокращенно 
«граждане»! 
Ах, вот оно что. При- 
| лежный ученик решил 
блеснуть знаниями. 
Тем временем рецепт 
требовал от граждан 
не только муку, но и 
сахар, соль, масло, 
кефир... А бедняги- 
то, небось, и не в кур- 
се! И тут мне стало не 
до пирога. Правда, 
почему в некоторых 
рецептах ингредиен- 
ты указаны в «гражда- 
нах»? Ведь «граммы» 
сокращают до одной 
буквы «г», и только 
так. Может, есть тай- 
ный союз кулинаров, 
ая все пропустила... 
А вы, видя состав в 
«гражданах», начина- 
ете, какя, переживать 
за несчастных? 





| 
| 
| 


Виолетта | 


МАСЛОВСКАЯ, 
г. Кривой Рог 








Пирожки каку бабушки 
«Познакомилась» с рецептом этого теста 
случайно и осталась в полном восторге. Оно 
отлично поднимается, а при жарке впитывает 
мало масла. 


• 500 мл кефира • 2 ст.л. сметаны • 800 г 
муки • 2 ст.л. сахара • 1/2 ч.л. соли • 1 ч.л. 
соды • 3 ст.л. растительного масла • 1 яйцо 
Примерно 500 г муки просеять в миску, добавить 
яйцо, соль, сахар, масло, сметану и соду. Пе- 
ремешать, влить теплый кефир. Добавить еще 
муки, переложить тесто на присыпанный мукой 
стол, замесить. Оставить на 30 мин. Затем ска- 
тать в колбаску, нарезать кусочками и размять в 
лепешки. Положить на них начинку, сформовать 
пирожки. Обжарить на разогретой с раститель- 
ным маслом сковороде. 

Валентина ДЕЙНЕГА, 
г. Самара 


Советы вслед 
Вариантов начинок тысяча и один: обжаренный 
фарш с луком + картофельное пюре, обжарен- 
ные грибы с луком + картофельное пюре, туше- 
ная капуста + вареные яйца, тушеная капуста + 
грибы, зеленый лук + вареные яйца, вареный рис 
+ рыбные консервы. 
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ПРИПУСКАНИЕ 
Наиболее правильный 
способ приготовления 
овощей, благодаря ко- 
торому в них сохраня- 
ется максимальное ко- 


личество витаминов. 
По сути, это томление 
продуктов в жидкости 
— собственном соке, 
бульоне или воде. При 
этом посуда обяза- 
тельно закрыта крыш- 
КОЙ. 
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Нередко непонятные и замысловатые кули- 
нарные термины приводят в замешательство 
даже бывалых хозяек. Но все не так страшно! 
Оказывается, большинство мудреных выражений 
поварского мира элементарны и всем хорошо 


знакомы. Подробный ликбез от Анны Мищенко, 


кулинарного блогера из г. Киева, — ниже. 


Существует два ме- 
тода припускания: 
* глубокое — при 
нем продукты полно- 
стью покрыты жидко- 
стью и варятся на ма- 
лом огне на плите, 
температура нагрева 
при этом не должна 
превышать 82 град.; 
> неглубокое — 
продукт погружают 

в жидкость наполо- 
вину. Как правило, в 
воду или бульон при 
этом добавляют еще 
немного лимонно- 

го сока или вина. Ско- 
вороду накрывают 
крышкой и отправля- 
ют в разогретую ду- 
ховку. 





: ЭМУЛЬГИРОВАНИЕ 
: Постепенное соедине- 

: ние до однородности 

: разных нерастворимых 
: жидкостей. Использу- 

: ется для приготовле- 

: ния соусов, где каждый 
: ингредиент имеет раз- 
: ную плотность и кон- 

: систенцию (например, 

: масло и мед). Голланд- 
: ский соус и майонез го- 
: товят именно методом 

: эмульгирования желт- 

: ков, масла и горчицы. 
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КОЛЕРОВАНИЕ 
Образование корочки 
на готовом блюде. Но в 
отличие от техники гра- 
тинирования, о которой 
пойдет речь ниже, ко- 
лерование достигается 
без дополнительных ин- 
гредиентов. Зачастую 
для этого нужны лишь 
духовка или кулинарная 
паяльная лампа. Знаме- 


нитая карамельная ко- 
рочка на крем-брюле 
достигается именно 
методом колерования 
сахара горелкой. 





БЛАНШИРОВАНИЕ 


С французского Ыапсћіг | 


переводится как «об- 
варивать кипятком». 
Эта техника незамени- 
ма, когда нужно сохра- 
нить естественный цвет 
продукта, снять кожи- 
цу, убрать посторонний 
запах или удалить го- 





· речь. Наиболее часто 

: бланшируют помидо- 

: ры: после погружения в 
· кипящую воду их легко 
: ОЧИСТИТЬ ОТ кожицы. 


О 
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Ян АИТ 





1 ГРАТИНИРОВАНИЕ 

: Эта техника примена- 

: ется на завершающем 

: этапе приготовления, 

: продукты (например, 

: мясо и выпечку) запе- 

: кают в духовке до кра- 

: сивой румяной корочки. 
· Чтобы она стала твер- 

: дой, матовой или, на- 

: оборот, блестящей, 

‚ иногда поверхность по- 
: крывают каким-то иным 
‚ : продуктом — маслом, 
взбитым яйцом, натер- 
|: тым сыром, сметаной, 
`: панировочными сухаря- 
: МИ, манкой. 





Р ПОШИРОВАНИЕ 
: Термин происходит 
: от французского сло- 


: ва росћег, что значит 

: «сморщиться». Шада- 
: щая техника, которая 

: схожа с припусканием, 
: но в этом случае при- 

: готовление продуктов 
| : происходит с добавле- 
Ки. И Я нием небольшого ко- 

ИУ ~. | личества закипающей 
А. я. | : жидкости (воды или 

‹ бульона), температу- 

: ра которой должна быть 
: около 90 град. В этом 

= : случае также сохраня- 

: ется текстура, а вкус 

: продукта остается мак- 
: симально насыщенным. 





: АБИЛИРОВАНИЕ 

: Первичная тщатель- 

: ная подготовка продук- 
: тов к дальнейшему при- 
: готовлению. Если речь 

: идет о рыбе, под абили- 
: рованием подразуме- 

: вается удаление чешуи, 
: слизи, костей, плав- 

: ников, жабр, потроше- 

: ние. В случае с мясом 

: — удаление сухожилий, 
: пленок, кожи. У птицы 

: — ощипывание, потро- 

: шение и опаливание. 

: Техника абилирования 

· также применяется для 

: некоторых видов ово- 

: щей. 
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Даже если у вас нет духовки или в жаркий летний денек не особенно 
хочется ее включать, не повод отказывать себе во вкусном десерте! 
Берите на заметку этот рецепт. 
























Муку просеять, смешать 
“7 250г Г муки 6, ЯИЦ • 600 мл мо- С сахаром И СОЛЬЮ. 

лока. 60 г сливочного масла • 10 г саха- Добавить яйца, затем не- 
ре. щепотка соли большими порциями — 
пля крема • 400 мл 33% сливок • 250 г молоко, последним — 
сливочного сыра • 1 банка вареного сгу- растопленное масло. 
щенного молока • З ст.л. сахарной пудры Оставить тесто на час 

и __" | Гр ‚АИ І при комнатной темпе- 

| ратуре. Испечь тонкие 
блинчики на слегка сма- 
- занной растительным 
маслом сковороде. 
Сливки взбить до устой- 
чивых пиков. Переключить 
миксер на небольшую ско- 
рость и начать по 1 ст.л. 
добавлять сыр и сгущен- 
ку. Хорошо перемешать, 
_ всыпать сахарную пудру 
њ  иеше раз взбить. Каж- 
„ДЕЛИ блин смазать кре- 
ба | МОМ, уложить их СТОП- 
и | кой. Поставить торт 
[на ночь в холодильник 
Ё для пропитки. 
Екатерина САМОЙЛОВА, 
г. Махачкала 





дла | 
| . || 





Нашла в «ЗР» № 6, 2020 г. рецепт домашней филадельфии. Честно 
говоря, готовила, особенно не надеясь на то, что сыр меня удивит. И 
как же ошиблась! Это очень вкусно, спасибо Улене ПРИКАЗЧИКОВОЙ 
из г. Измаила за идею. 

Людмила СЕРЕБРЯКОВА, г. Минск 


Да 


( - ЛА дк А (д САМО.Л, 


Восточные мотивы 


Я настоящий фанат кофе. Помимо различных 
вариантов заваривания, люблю эксперимен- 
тировать с дополнительными ингредиен- 
тами. Вкус напитка становится еще ярче и 
оригинальнее! 


Заварить очень крепкий кофе. Добавить к 
нему горячее молоко, аккуратно вливая тонкой 
струйкой и не смешивая. Сверху натереть не- 
много лимонной и апельсиновой цедры. Всы- 
пать щепотку корицы, перемешать. Дать ми- 
нутку постоять и можно наслаждаться. 

Елена КАЛАНЧЕВА, г. Самара 





Кростата с нектаринами 

Песочный пирог итальянской кухни готовят с разнообразными начинка- 
ми — ореховой, фруктовой, шоколадной, сырной, творожной и даже овощ- 
ной. Мне нравится с нектаринами. 


• 3-4 нектарина * 250 г муки + 125 г сливочно- ем шоколадной пасты, 
го масла • 1 яйцо • 30-50 г сахара • шоколад- распределить поверх 


ная паста фрукты. Приготовить 
для ипрейзеля • 50 г муки • 30 г сливочного штрейзель: холодное 
масла * 10 г сахара масло нарезать куби- 
Смешать холодное мас- духовке при 180 град. ками, в глубокой миске 
ло, сахар и муку в крош- 15 мин. За это время соединить с мукой и 
ку. Вбить яйцо, заме- из нектаринов удалить сахаром, быстро (что- 
сить тесто. Раскатать, косточки, а мякоть на- бы масло не растая- 
уложить на дно и стен- резать кубиками и, по- ло) перетереть в крош- 
ки формы. Выпекать в мешивая, прогреть в ку. Посыпать ею пирог, 
ковшике 5-7 мин. вернуть его в духовку 





Достать осно- еще на 35 мин. 
ву из духовки, сма- Елена САВЕЛЬЕВА, 
~ зать тонким сло- г. Санкт-Петербург 


· Мнение золотой хозяюш- 

‚ ки. Еще вкуснее штрейзель 
будет, если приготовить его 
на миндальной муке, Или по- 
е сыпать кростату дроблеными 
орешками. А вместо шоколадной пасты 
подойдет и растопленный шоколад. 
Нина Минина-Россинская 
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Слю кли, смол, 


РОГОВЕДЕНИЕ 





Все тонкости приготовления сладостей знает кулинарный 
блогер Наталья Сагулина из г. Могилева. 











Слово «карамель» произошло от латинского саппатећа, что в переводе 
значит «сахарный тростник». Впервые это лакомство приготовили в 
Древней Индии: местные жители жарили на огне стебли сахарного трост- 
ника. Позже для карамели стали уваривать сахар с патокой или медом. 
Из-за дороговизны такой десерт могли себе позволить только богатеи! 


Но прогресс не сто- 
ит на месте, карамель 
нынче доступна всем, 
причем в разных ви- 
дах: 

~ леденцовая содер- 
жит больше всего са- 
хара (примерно 96%!), 
по сути, это те самые 
«петушки на палочке», 
знакомые всем с дет- 
ства: 

мягкая и полутвер- 
дая — это всевозмож- 
ные соусы и топпинги, 
в том числе всеми лю- 
бимая молочная соле- 
ная карамель; 

с начинкой — са- 
мая сложная в про- 
изводстве, но в то же 
время самая распро- 
страненная в виде 
всевозможных кон- 


фет. 
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Приготовить мягкую карамель вы може- 
те даже дома. А потом добавлять в на- 
чинку тортов, пирожных, кексов, пе- 
ченья, подавать как самостоятельный 
десерт. Запоминайте секреты! 

* Посуда с толстым дном и стенками — в ней 
тепло равномернее распределяется, а значит, 
карамель не пригорит. 

ж Мелкий сахар: он быстрее расплавится. Мож- 
но обычный сахар перемолоть на кофемолке. 

ж Не перемешивать сироп, иначе сахар пре- 
вратится в леденец. Чтобы распределить 
сладкую массу по посуде, слегка потрясите 
сотейник. 

* Только горячие сливки или вода, иначе по- 
плывший сахар схватится комками. 

* Не забывайте про технику безопасности. В 
результате перемешивания расплавленного 
сахара и сливок масса начнет активно бурлить 
— берегите руки, надевайте прихватку. 

к Иеще: чем дольше варить карамель, тем 
она будет гуще. А при остывании загустеет 
еще больше. 





= реки» 


После минутки теории пора уже и 
приготовить ту самую карамель! 

• 100 гсахара • 100 мл 20-33% 
сливок • 50 г сливочного масла 

В кастрюльку влить сливки, дове- 
сти почти до кипения, затем умень- 
шить нагрев до минимального. В со- 
тейник всыпать сахар, поставить эту 
емкость на сухую чистую сковороду, 
авсю конструкцию — на включен- 
ную плиту. Дождаться, когда сахар 
расплавится, но не карамелизует- 
ся, а поплывет и станет однородного 
янтарного цвета. Затем влить горя- 
чие сливки, интенсивно перемешать 
венчиком. Осторожно: смесь будет 
бурлить! Карамель должна полно- 
стью соединиться с жидкостью. До- 
бавить масло, проварить до полного 
его растворения. Если масса полу- 
чилась слишком жидкой, подержите 
ее еще немного на плите, слишком 
густой — добавьте немного сливок. 
Карамель готова! Переливайте ее в 
красивую баночку — и прячьте лож- 
ки, ато рискуете все съесть за раз. 


Совет вслед _ 
Если хотите приготовить соленую 
карамель, то в конце, после масла, 
добавьте к ней 1/4-1/2 ч.л. соли. 











Уже в продаже! 


«Вышиваем крестиком: 
животные» 
Такие картины 
издавна счи- 
тались обере- 
гами, защи- 
щали своего 
владельца от 
дурного гла- 
за и жизнен- 
ных бед. Опыт- | 
ные мастерицы утверждают, что 
изображение кошки поможет ре- 
бенку избавиться от лени, а его 
родителям прибавит здоровья. 

А еще вышивки с изображени- 
ем животных считаются одни- 

ми из самых красивых. Найдите 
и вы свой талисман на страницах 
спецвыпуска «Вышиваем крес- 
тиком: животные»! 





+ #4 


«Веселые каникулы: 
50 головоломоки ааваа 
Отлично 
отдохнуть и 
провести вре- 
МЯ С ПОЛЬЗОЙ 
поможет но- 
вый спецвы- 
пуск журнала 
«Волшебный». 
В нем вы най- 
дете увлека- 
тельные задания для ребят, кото- 
рые любят потренировать свою 
смекалку и желают расширить 
кругозор. Викторины, головолом- 
ки, веселые задачки, тесты на 
внимательность, а также лучшие 
анекдоты порадуют подростка, 
заинтересуют и взрослого. Будет 
интересно! 





Ри у 


(СЛААДКЛАЛ, сии, 


Легко, просто и вкусно! 


250 г кокосовой стружки * 40 г муки » 100 г 
сахара • 3 яйца 





Яйца взбить в легкую 
пену. Добавить коко- 





п, 





























о совуко стружку, муку | | 
Мы 1 и сахар, перемешать. | цу ров | 

Сформовать из этой а Н = 
массы небольшие пе- ии 
ченьки, уложить на пер- 5 следующем 
гамент. Выпекать в ду- номере вас ждут.. 
ховке при 200 град. | 
12-15 мин. Свежие огурчики по- 


Марина ДУРОВИЧ, “являются на нашем 
г.Иркутск столе в самом начале 
лета. Крепенькие, аро- 





с сто липнет к рукам, смочите ладо- матные, хрустящие — 

НИ ВОДОЙ. пора налегать на уро- 
5. жай! Ищите в выпуске 

«Правильные» конфеты рецепты грузинского 


Решили есть меньше сахара, но без конфетки к салата ая супов 
чаю обойтись сложно? Приготовьте себе вкус 2 ПОЛЬСКОГО «ората» 


ный и куда более полезный десерт! Для этого рассольника и узбек- 
измельчите блендером и смешайте продукты, ры 
руководствуясь «формулами» ниже, а затем со свежими огурчика- 


слепите конфетки и отправьте их в холодиль- — МИ (Это очень вкусно:). 


ник, чтобы стали плотнее. А также проверенные 
идеи консервирова- 


* финики + курага + миндаль + кокосовая стружка ния: квашеные «душ- 
» творог + сливочный сыр + темный шоколад + мед ки» в кадушке, салат 


* финики + кешью + арахисовая паста + темный «Хрустеево», марино- 
шоколад ванные огурчики по 
» миндаль + фундук + финики + какао бабушкиному рецеп- 


Наталия КОРОТУН, г. Могилев ту. Поговорим с ди- 
етологом, чем хоро- 
ши огурцы в рационе, 
а кому налегать на них 
не стоит. И даже узна- 
ем у опытной хозя- 
юшки, как вырастить 
идеальные овощи для 
заготовки. Будет инте- 
ресно! 
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ононе потому что 
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силу предков 
Все мы хотим для себя и близких долгой здоровой жизни и счастливых преклонных лет. 


В этом могут помочь знания и опыт, накопленные нашими далекими предками. 
Пробудите их силу! 


Пришлите копии # И 

—— подписных получите 
квитанций в оригинальные 
редакцию до 1 июля подарки! 

2021 года (контроль 
по почтовому 
штемпелю). 


| Подпишитесь на 
2-е полугодие 

2021 года на 
издания «Золотые 
рецепты наших 
читателей» («ЗР») и 
«Сваты на пенсии» 
(«СНП »). 





ПОПОСМСА. 


х Изображение тибетского узла долголетия 
— символа, пришедшего к нам из глубины веков. 
Найденные во время раскопок изображения узла 
датируются М! веком до нашей эры! Узел долголе- 
тия — выбор тех, кто хочет убрать из своей жизни 
все пустое, накопить силы для рывка к исполне- 
нию собственных желаний, продлить молодость, 
укрепить здоровье. 

х Сборник «Лечим щитовидку: уникальная мето- "У 
дика славянской травницы» — потрясающий по | Творожный | 
своей глубине опыт одной из самых загадочных марафон 
потомственных травниц, 













Как подписаться на 2-е полугодие? 
Для жителей России 


Индексы «Почты России»: «ЗРь П1198, «СнП» 
ПО477 (со скидкой 11%). 





На сайте їоіока24.ги со скидкой 15% по про- 
мокоду 2121. 


Для жителей Беларуси 


Индексы РУП «Белпочта»: с 12 мая по 12 июня | 
Льготный месяц скидок от «Толоки», экономия | 
12% по специальным индексам «ЗР» 21005, % 


«СнП» 21022. 
На сайте іоіока24.бу со скидкой 10% по про- 
мокоду 2121, 





Куда отправлять копии квитанций? 
РФ: 214000, Смоленская обл. г. Смоленск, 
главпочтамт, а/я 200, с пометкой «Пробу- 
дите силу предков» 

РБ: 212030, г. Могилев, ул. Первомайская, 
‚ 42, с пометкой «Пробудите силу предков». 
По электронной почте: ЅпР@1їоіока.сот, 
гг@лоюка.сот 








Подарки отправим не позднее 15.08.2021 г. 


РФ. Организатор ООО «ИД -ТОЛОЖА: (ОГРН 1026701445210, ИНН 6730043329 


адрес: 214000, г. Смоленск, ул. Тенишевой. д. 4а, тол. +714812)64-75-65) 
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ПРЕМЬЕРА! 


· С 14 ИЮНЯ В 21:30 | 
___ ежедневно — 
\ на «Кухня ТВ» / 
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НАСТОЯЩЕЙ АРМЯНСКОЙ КУХНИ 


ГОТОВИТ ШЕФ-ПОВАР ГАЯНЕ БРЕИОВА 
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ЯРКИЕ КУЛИНАРНЫЕ ШОУ, ПОЛЕЗНЫЕ СОВЕТЫ, ВКУСНЫЕ РЕЦЕПТЫ В ЭФИРЕ «КУХНЯ ТВ» 
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